第二章 運動與休閒之概念和內涵

第一節 運 動

一、定義

不同地區與文化背景對運動有不同的定義。北美地區學者認為運動包括下列特質：(1)需要複雜身體技能與充沛體力；(2)需要規則的競爭活動；(3)有組織與結構性但卻又需維持自由感與自發性的活動。

從廣義的觀點，運動(sport)是一個人運用身體生理能力(physical ability)與技巧(motor skill)，並投入心智(mentality)，透過身體持續、有規律的移動(movement)，

來達到個人身心健康或者促進社會交流(social exchange)的目的。

從過程形式而言，運動可以是競賽式(competitive)或者自我娛樂(self-entertaining)；可以是觀賞性(spectator)的或者實地參與性(active exercise)；可以式個人單獨(individual)從事或者團體(team)共同進行的；可以式各玩各的(parallel)，也可以是彼此你來我往(interaction)。

二、目的

結合並提升身體、意志與精神三者於一體以求整體之均衡；透過將運動與文化、教育結合，以追求一種基於個人與群體努力的過程而獲得喜悅的生活方式；並創造具有優良典範的教育價值以及尊重眾所公認的倫理道德。

三、發展

體育運動可以說是一種結合生理、心理、教育、社會、物理、化學、經營管理等內涵的文化、教育或商業活動。

第二節 休閒

休閒似乎是一個簡單的概念，，，

，在日常生活中，休閒也經常被個人引用，例如：休閒生活、休閒時間、休閒活動。在商業活動中，我們則經常會看到休閒度假、休閒服飾、休閒食品等用語，但是在學術研究的領域，休閒卻有多元的概念與涵意(howe & rancourt ,1990)運用不同的概念與定義所做的研究，其涵意必然也會不同。

  從許多研究採取的休閒概念中，可以歸納為時間、活動、體驗、行動、自我實現等五個觀點加以是闡釋，然而，用各種不同的觀點來定義休閒時，休閒代表的是什麼呢?再各種不同的定義下，從事研究所獲得的發現代表什麼涵意?在解釋上有那些限制?這些皆是需要了解，或者研究休閒重要的課題，以下分別加以說明與探討。

從時鐘時間(clock time)的觀點，休閒是扣除人類維持生命現象、遵守實行責任義務，或為了謀生存必須從事得活動後，所剩餘的時間(residual time)。而再這段剩餘的時間內，我們可以依照自己的自由意志，選擇自己想要做的事。由於再這段時間內，人們有比較多的機會，可以自由選擇自己想要做的事情，因此，剩餘時間又進一步被稱為自由時間(free time)，甚至休閒時間(leisure time)。

 以剩餘時間獲自由時間來定義休閒 ，最明顯的好處可以量化，也就是可以明確的說「多少時間可以休閒」。有了時間的資料，我們就可以對不同社會，或不同族群所擁有的休閒加以比較。不過，嚴格來說，以剩餘時間、自由時間來定義休閒，有兩個前提要件必須了解：一是在討論研究「自由時間」的資料時，我們必須同時知道，被研究者從事某項活動是否經由「自由選擇」

，那我們才能確定的判斷休閒是否存在；二是當我們知道「自由選擇」是如何做成的，以及被研究者在進行某項決定時，所擁有自由選擇得程度，我們才能夠進一步判斷這些時間是不是是自由時間。

 既然，可以支配剩餘時間不必然就是自由時間，因此值得進一步討論。在討論休閒時，自由選擇的意義是多重的，包括客觀環境的供給有充分的選擇(choice)、彈性(flexibility)，以及參與者主觀自主的行動(spontaneity)、自我的決定(self-determenation)。依照環境結構的選擇、彈性，以及居民參與活動行為過程中自主、決定的程度，parker(1981)將可支配剩餘時間內參與德活動分為四類：刻板非工作活動(nonwork)、自由時間(free time)、遊憩活動(recreation)，以及純休閒（pure leisure）。顯然，在自由時間參與的活動不一定都是休閒。

二、活動的觀點

 許多遊戲、運動、藝術活動、民俗活動、社會交際活動，甚至一些看起來像是工作卻又不是工作的活動，例如清洗自己的車子，往往都被稱為式休閒活動。

 然而，當我們以活動形式來衡量休閒時，仍舊會面臨不容易判斷的情況，而既使是相同的活動，也可能因為活動進行的情境不同、參與的身分不同、目的不同等，都會導致參與者在不同慘與情境下卻有不同的體驗。僅僅以某些特定的活動項目來定義休閒，面臨一些無法解釋，甚至無法自圓其說的現象。幾乎沒有一份活動明細表可以將休閒活動包羅萬象，一方面是因為這份活動明細表將會十分冗長，不容易處理；另一方面，沒有研究者敢肯定的說，當人們崇是某項活「活動」的時候，他們就是在休閒，因為參與這項活動，例如走路，可能是休閒，但也可能是工作、維持生命現象，或是在從事疾病得治療。儘管以某些特定活動來衡量休閒時，存在者上述定義性問題，然而，我們還是經常會看到許多社會科學研究者，運用活動明細表來進行相關休閒的研究。     

雖然我們無法詳細羅列休閒活動的內容，但是我們經常都會假設性認定，從事這些列示出來的活動就是休閒。這些休閒活動可能是靜態的，也可能是動態的；可以是運動性的、社會性或者文化性的。總而言之，以活動形式來定義休閒是非常廣泛的，但是從活動內容要素的觀點，休閒是有目的，是經過選擇的，不論是自己主動選擇的或被指定參與的，最終的目的都是在均衡生活體驗，健全生活內涵，或者提昇生命品質，以改善身心，滿足內生需求，因此，從活動的觀點來定義休閒得時候，研究者可能在度面臨，類似以剩餘時間或自由時間休閒時，無法回答問題：為什麼一個人會選擇參與某項活動?他如何選擇決定?

三、體驗的觀點

 Neulinger(1974)認為，用時間來衡量休閒是客觀性的定義：而從個人的體驗來定義是主觀的。然而從前面討論中，我們可以發現，不論是以自由時間或活動的形式，都無法真正作為很明確、量化性的定義，因為以時間或活動為基礎去定義衡量休閒時，我們還是必須了解，休閒參與者再某一段時間或活動過程中，感受的體驗或意義。印此，定義休閒得第三個觀點便是著眼於以時間或活動定義休閒時，需要進一步考慮的前提要件因素，包括：參與者的心思狀態(State of mind
)、態度傾向、或參與體驗(Experienec)。

 DeGrazia(1964)在他的經典之作：「of Time ，work，and leisure」一書中主張，休閒和自由時間是兩件不同的事情。大部分的人都可以擁有自由時間，但並不是每一個人都會有休閒。因為，自由時間在民主的概念與社會制度下，是自然可以實現的，而自由時間只是計算、歸類時間的一種方法；但是休閒則不然，因為休閒是人類一種心思狀態(State mind)。 

 Neulinger(1974，1981)，對休閒的定義則採取以參與者得態度傾向，或任隻體驗為基礎，而不是以時間或活動去衡量休閒。 Neulinger以參者感受的選擇自由(Perceived freedom)和參與活動的內生動機(Intrinisc motivation)來區別休閒與非休閒的生活體驗。

Neulinger(1981)則主張以下三點可用來作為辨認休閒的參考： 

1. 休閒和必須去做(have to)的活動不同。但是僅以非工作性活動(Nonwork activities)來定義休閒是夠不夠精確的。

2. 休閒是自由選擇而這份自由可以是相對的，不是絕對的，但至少必須是參與者主觀認知感受到的自由。

3. 休閒的參與動機是內生動機(Intrinsic motivation)導向的。雖然參與活動的動機或理由可以是多重組合的，但是稱得上市休閒必須是為了體驗活動本身的樂趣而參與。
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圖2-2休閒分類模式

 另外1980年代許多研究者參考Neulinger的主張，Howe & Rancourt(1990)將休閒體驗的特質歸納為：感受自由、內生動機、喜悅、適度覺醒(optimal arousal)、流暢(flow)、自我實現等。Show(1985)則針對接受研究者在日常生活中參與活動的體驗，將足以區別休閒和非休閒的特性歸納為：快樂、放鬆、自由選擇、內生動機、不需接受評估、不需身體或心智努力、滿意。

 然而，當我們以為基礎來定義休閒十，仍然必須面臨兩個問題：一是休閒是否與活動完全無關？如果休閒僅只是一種心理狀態，那麼參與者從活動環境因素中，感受到的刺激得本質便與休閒的定義無關。例如，當一個人食用迷幻要以達到「忘我、歡喜」的狀態，與一個人從事陶藝創作時「專注、投入、陶然自喜」的狀況類似，那麼當我們僅僅依體驗為基礎定義休閒時，就定義而言，上述兩種狀況應該都是可以稱之為休閒。換句話說，以參與者的體驗為基礎來定義休閒時，關鍵的因素就是參與者與當時的心思狀態而已，與活動本身的性質、意義或結果、效益無關。很顯然，這是不太恰當的。另外，參與者在參與活動過程中，那些的體驗感受可以用來區辨休閒和其他的心思精神狀態？雖然在參與活動的過程中，我們發現參與者可能會產生許多不同的情緒與精神狀況，例如，輕鬆、通順、流暢、焦慮、無聊、掌控或刺激，但是，我們如何去認定，那些狀況下是休閒？那些不是休閒呢？

 第二個會面臨得問題是、例如，休閒是參與者的態度、認知感受，或者是參與者採取的行動？如果休閒只是參與者個人的態度或認知感受，那麼任何環境因素帶來的刺激，只要可以使參與者感受到自由的感受，不管是想像得或者只是一種假象，就可以產生休閒。如果我們從休閒是參與者採取得行動的角度來看，那麼休閒辨識「參與」、「做」出來的，而不僅止於感受。但是，休閒活動應該是以參與者主觀體驗得感受，而不是活動的形式來區別，也就是說，休閒基本上是一個人為了從活動中，獲得某些對個人具有良性或積極效益的體驗，基於自由選擇參與的活動。進一步說，決定一向活動是否為休閒活動的關鍵在於，參與者對於這項活動所認知的意義，而不僅只是心理上的臨場感受體驗而已。同時，休閒這重於行動過程中感受、體驗核行動德結果與意義。綜合時間、活動於體驗三個基礎，Kelly(1990)將休閒的定義彙整如圖所示。
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圖2-3時間、活動、體驗綜合定義的休閒

四、行動的觀點

 從圖2-3對休閒概念的彙整過程中，我們可以引申出第四種基礎來定義休閒，也就是從行動(Action)的觀點來定義休閒。 從前面的討論中我們可以確定的是，休閒雖然不能夠完全以時間或活動來定義，但是實際上休閒與時間和空間的關西十分密切。休閒和參與者的態度、認知、感受與體驗也有密切的關聯。休閒甚至是有形式的，雖然其行事可能非常多樣化，但是卻可以從各種觀感點發展的定義加以半辨識。休閒是參與者付諸實踐的行動，而不應該祇是一種感受或心情而已。在日常生活中我們經常可以觀察到，一個人生活中的精神情緒與其實際參與德活動有密切得關西。從活動中，一個人與其他參與者之間的互惠交流，從活動中的自然環境，或人為設施服務感受到的刺激或面臨的挑戰，以及在火動中扮演某項角色，或擔任某項任務過程中表現的能力水準，都是影響一個人生活體驗與滿意重要的因素(Cskiszentmahaly，1975 1900；Kao，1993)

  如果自由式定義休閒的關鍵核心要素，那麼自由除了依個人主觀上得感受之外，還必須是經由我們的「行動」或「實踐」所表現出來的。也就是說，自由不是祇是解除限制或參與活動的障礙而已，自己得實踐發啟於個人自我的決定(Self-determination)，在自我決定與後續的行動過程中，一個人才能充分實踐去完成某件事或達到某一狀態的自由。這樣的自由超越了用迷幻藥帶來的幻覺，也超越了用金錢去購買商業廣告促銷中所謂的休閒。換句話說，從行動的觀點，休閒是採取行動，去實踐完成某些對自己的生活有意義的事情。

   休閒診斷(LDB，Leisure Diagnostic Battery)模式中就優先評估一個人在休閒參與過程中是否具備充分得能力、勝任感、控制趕，來協助參與者建立一系列個人休閒能力，促進有意義的休閒參與體驗，Dattilo Murphy(1991)稱之為休閒教育活動。所謂有意義得休閒參與體驗指的是一個人在參與休閒活動過程中┤俄人生新狀態以及社會關係獲得改善。Driver等學者(1991)稱之為休閒效益或休閒利益(Leisure benefits)。這些利益包括：例如改曬個人身新狀態、增進家庭親子關係、社交能力，包括自我太度、休閒欣賞、自我決定、休閒參與決策、運用休閒資源、社會交往技巧、休閒活動技巧等(Dattilo Murphy，1991)。

五、自我實現

  從休閒是一種行動，表達參與者的自由意志，選擇自己喜好的活動的觀點來看，休閒體驗很自然得成為一種可顗促進個人探索、了解、表達自子的機會。Gunter(1987)從研究發現，有些人遠離塵囂或日常例行生活事物，是為了接進自己、了解自己從接近自己過程中的到放鬆與滿意，並因而充滿活力、受到激勵、更有創告與想像力，心胸更加開闊，對環境更加敏銳。例如，閉關、打禪七的過程，或者參加潛能開發訓練活動。

  休閒在中國及歐洲社會自古以來便受到相當多的重視(葉志魁，1994；Mommaas，et al，1996)，因為休閒代表的是一個人追求卓越，超越巔峰或邁向生命最高品質的境界，莊子明之為逍遙，亞里斯多德(Aristotle)稱之為Scholar，也就是代表一個人生活在一種自由無罣礙的情況下，得以開拓自己的潛力，發展自己的特質。也因此，從Schole衍生出來的字，例如Scholar，Schoiastic和School都具有透過專業訓練來改善或提昇個人能力的意思。也就是說，休閒的功能不是消極的個人放鬆、娛樂或打發時間；相反的，休閒需要積極投入相當的精神與努力，以達到完成，實現並提昇自尊(Self-esteem)當境界。

  依Maslow(1954)的主張，自我實現的過程式開拓一個人的天份(Talent)、能力(Capacity)和潛力(Potentials)並充分加以運用。同時，一個人在基本維持生命和安全的需求獲得滿足之後，就會自然去尋求自我實現的滿足(Self-actulization)。Cskisentmahaly Kleider(1991)認為，休閒提供了很多特別的環境，促使人類得以自我實現，在休閒的環境中，當參與者融入了蘊育文化(Culture-affirming)的過程時，他的生命體驗就會更加豐富開闊。然而很明顯的是，要充分運用個人的天份與能力，必須要相當程度的投入活動中並且持續運用能利去面對活中的刺激與挑戰，並給予適當得回應。在這樣的過程中所蘊育出豐富的、深思的體驗。與大眾傳播媒體促銷廣告中的訴求，強調運用休閒活動，引導消費者享受感官上的刺激，或均衡生活體驗的方式，顯然是非常不相同的。從自我實現的觀點，在工作或其他責任義務的活動中雖然存在著客觀上的約訴或限制，但是透過對活動的參與投入，開拓自我的天份，能力與潛力，在這過程逐漸去蘊育豐富、細膩、精緻的生活體驗，依然可以促進自我實現的形成。自我時縣與相關變數之間的關係可以用圖2-4表示。
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《結語》

綜何以上之說明與討論，運動休閒可以從三種概念來解釋與定義，就先進國家社會發展的歷程而言，運動休閒發展的現象與階段也似乎和三種慨念一致。

慨念1.運用剩餘時間獲自由時間選擇從事運動相關的活動。

慨念2.從參與運動過程中去追求優值得休閒體驗。

慨念3.從參與運動過程中去實現依個人在休閒生活中想要實現的夢想。

  從各種不同的觀點，我們可以了解運動休閒是一種有意識的行為，可能是短暫臨時性的感受獲體驗(immediate experience)，也可能是長期有計畫性的參與形態(long-term participation pattern)；可能很單純，也可能很複雜；可能是輕鬆無憂無慮的，也可能是焦慮緊繃的；對個人的生活可能只有短暫的效果，也可能對個人生崖發展有長期重要的影響；運動休閒可能只對參與者個人有意義，可以採取任何一種以上的觀點定義休閒，但必須將採取的觀點加以描述澄清，以及在這樣的觀點下，休閒所代表的涵意和相對的限制加以說明，那麼任何研究部論採取那一類運動休閒概念，相信都有助於增進我們有更豐富，更深刻的了結與認識。

」



�PAGE \# "'頁: '#'�'"  ��


�PAGE \# "'頁: '#'�'"  ��





